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Практические упражнения по профилактике и коррекции уровня 

тревожности. 

Педагог-психолог Трусова Д.Н. 

1.Игра «Путаница»  

Участники встают в круг и протягивают правую руку по направлению 

к центру круга. По сигналу ведущего каждый игрок находит себе «партнера 

по рукопожатию». Число игроков должно быть четным. Затем все участники 

вытягивают левую руку и также находят себе «партнера по рукопожатию» 

(очень важно, чтобы это был не тот же самый человек). И теперь задача 

участников состоит в том, чтобы распутаться, т. е. снова выстроиться в круг, 

не разъединяя рук.  

Задачу можно усложнить тем, что запретить всяческое словесное 

общение. 

2.Игра «Кораблик» 

Дети держатся за руки, один – в круге. 

Ведущий: Представьте, что мы на корабле. При словах «тихая, 

спокойная погода, светит солнышко», вы должны изображать хорошую 

погоду. При слове «буря» – создавать шум. Кораблик качается на волнах все 

сильнее. А тот, кто находится на нем, должен перекричать «бурю»: «Я не 

боюсь бури, я – самый сильный матрос!». 

3.Игра «Воздушный шарик» 

Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий дает инструкцию: 

Представьте себе, что сейчас мы с вами будем надувать шарики. Вдохните 

воздух, поднесите воображаемый шарик к губам и, раздувая щеки, медленно, 
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через приоткрытые губы надувайте его. Следите глазами за тем, как ваш 

шарик становится все больше и больше, как увеличиваются, растут узоры на 

нем. Представили? Я тоже представила ваши огромные шары. Дуйте 

осторожно, чтобы шарик не лопнул. А теперь покажите их друг другу. 

Упражнение можно повторить 3 раза. 

4.Хоровод  

 Дети встают в круг, берутся за руки, ведут хоровод, смотрят друг на 

друга, улыбаются. 

5.Игра «Разрывание бумаги». 

Не объясняя правил, педагог начинает рвать бумагу, бросая ее в 

середину комнаты, и предлагает детям делать то же самое. Если какой-то 

ребенок не подключается к работе, его нельзя заставлять. Педагог 

продолжает разрывать бумагу, не обращая внимание на ребенка. Как 

правило, дети включаются в игру. Когда куча становится большой, детям 

предлагается поиграть с кусочками. Педагог начинает подбрасывать кусочки 

вверх, разбрасывает их по комнате. Можно делать кучки и прыгать на них, 

можно обсыпать ими друг друга. Возможно, дети смогут предложить новые 

варианты использования этих кусочков. 

6.Игра «Спрятанные проблемы». 

Большинство тревожных детей скрывают тревожные переживания.           

В крышке проделывается отверстие. Детям предлагается нарисовать, 

что или кто их тревожит и спрятать это в коробку. Если у ребенка не 

достаточно развиты изобразительные навыки, можно предложить ему 

рассказать о проблеме, «положить» рассказ на бумагу, «завернуть» и убрать в 

коробку («почтовый ящик»). 
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После занятия можно спросить у детей, что они хотят сделать с 

содержимым коробки. Если кто-то затрудняется с ответом, нужно 

предложить разные варианты – выбросить, порвать, сжечь, смять и т.д. 

7.Игра «Школьная тревожность» 

Ведущий просит: Нарисуйте себя в прошлом, настоящем и будущем. 

Подпишите портреты. Затем называет три варианта имени. Дети подбирают 

имена к каждому портрету и объясняют, почему они так себя нарисовали. 

8.Игра «Кроссворд»  

Выполняя это упражнение, участники смогут проявить инициативу, 

организаторский талант и силу воображения, а заодно выучить имена друг 

друга.  

Ход: пусть каждый из детей напишет на бумаге свое имя печатными 

буквами – в середине листа и сверху вниз (вертикально). После этого 

участники начинают ходить по комнате, знакомятся с другими и пытаются 

связать их имена с буквами собственного имени в виде кроссворда. 

Участники, чьи имена очень коротки, могут написать свою фамилию. Тот, 

кто за 5 минут сумеет включить максимальное количество имен в свой 

кроссворд, символически награждается группой: все становятся вокруг 

победителя и в течение 10 секунд с энтузиазмом аплодируют ему. 

9. Игра «Дерево настроения» 

Ребятам предлагается на нарисованном на картоне дереве разместить 

листочки  того цвета, которые соответствуют их настроению. 

10. Рефлексия. 

Какое теперь у вас настроение? 
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